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KOENZYM Q10 — WSPOtCZESNY
ELIKSIR MtODOSCI?

Cztowrek od dawna szukat sposobow na przedtuzenie zZycia, a odwiecznym celem byta
niesmiertelnosc. W pogoni za tym pragnieniem sredniowieczni alchemicy przeprowadzali
roznorakie reakcje chemiczne, wykorzystujgc w nich rosliny, mineraty, a nawet jady czy
tkank: zwierzece. Otrzymywali w ten sposob rozne zwigzki chemiczne, nazywane wowczas
“eliksirem miodosci™, “pigtg esencjg” czy “kamieniem filozoficznym”™. Obecna medycyna
takze poszukwje swoistego panaceum, aby spowolni¢ lub zatrzymac starzenie sig organi-
zmu. Kiedy amerykarscy naukowcy w 1957 roku wyizolowali z komorki migsnia sercowego
1 opisali nowy, zotty zwigzek, nawet oni nie przypuszczali jakie znaczenie bedzie on miat dla
wspolczesnej nauki. Odkryty zwigzek nazwano koenzymem QI10, a za badania nad jego rolg,
angielski chemik Peter Mitchell, zostal nawet uhonorowany w 1978 roku nagrodg Nobla. To
muedzy innymi jego badania wykazaly, zZe zwigzek ten wystepuje naturalnie w komorkach
naszego organizimu i jest niezbedny do wytworzenia energii, a tym samym do ich wydajnej
pracy. Te prace doprowadzity do jeszcze szerszego zainteresowania nad koenzymem QI0. Czy
wiemy wigc w czym moze nam pomoc suplementacja tego zwigzku? Czy sq jakies przeciw-

wskazania do jego stosowania? A moze trzeba miec¢ na uwadze jego dziatania niepozgdane’?




KOENZYM Q10 - CO TO TA-
KIEGO

Aby méc odpowiedzie¢ na postawione
pytania zastandwmy sie najpierw, co to
wiasciwie jest ten tajemniczy koenzym
Q10. Sama nazwa koenzym Q10 wzieta
sie od struktury chemicznej tego zwigz-
ku. Jest to pochodna benzochinonu,
do ktérego przytaczony jest boczny
taricuch utworzony przez 10 jedno-
stek izoprenylowych. Inng nazwa tej
czasteczki chemicznej jest ubichinon,
od stowa ubitarius — wszechobecny, co
tylko podkresla powszechnos¢ jego
wystepowania. Warto zaznaczyc¢, ze
koenzym Q10 jest podobny w budowie
do niektorych witamin, na przyktad wi-
taminy K, ale mimo to nie moze by¢ do
nich zaliczany. Jest to zwigzane z fak-
tem, ze witaminy nie s produkowane
w naszym organizmie, podczas gdy
ubichinon jest zwigzkiem powstajacym
w komorkach cztowieka.
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Koenzym Q10 petni kluczowg role
w komorkach. Po pierwsze zwiazek
ten bierze udziat w tzw. oksydacyjnej
fosforylacji, czyli procesie prowadza-
cym do wytworzenia podstawowego
nosnika energii w komorce - ATP, czyli
adenozynotrifosforanu. Odgrywa tym
samym fundamentalng role w komor-
kowych szlakach energetycznych, co
jest szczegolnie istotne dla organdw,
ktére tej energii zuzywaja najwiece),
czylimiedzy innymi mie$nia sercowego,
nerek, watroby. Po drugie, poza swoja
rolg w generowaniu energii, koenzym
Q10 stuzy jako przeciwutleniacz lub
inaczej wymiatacz wolnych rodnikéw.
Wolne rodniki to zwigzki stanowiace
przyczyne wielu schorzen. Najpow-
szechniejszym skutkiem ich nadmiaru
jest miazdzyca, poniewaz wolne rod-
niki prowadzg do uszkodzenia sciany
naczyn krwionosnych. Ponadto przy-
czyniaja sie one do rozwoju choroby Al-
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zheimera czy Parkinsona, a oddziatujac
na DNA moga prowadzi¢ do mutacji,
ktére mogg leze¢ u podstaw proce-
su nowotworowego. Nie dziwi wiec,
ze koenzym Q10 wykazujac dziatanie
antyoksydacyjne odpowiada za op6z-
nienie procesu starzenia sie organizmu,
przyczyniajac sie jednoczesnie do jego
sprawniejszego funkcjonowania.

JAK SUPLEMENTOWAC KO-
ENZYM Q107

Skoro koenzym Q10 wystepuje natu-
ralnie w ludzkim organizmie, a nasze
komorki potrafig go same wytwo-
rzy¢, to czy w ogdle jest sens jego
dodatkowej suplementacji? Warto na
wstepie zaznaczyc, ze wraz z wiekiem
produkcja tego zwigzku w komorkach
spada. Dodatkowo wiele stanéw pato-
logicznych takze sprzyja zmniejszeniu
stezenia koenzymu Q10. Te czynniki
sprawiaja, ze warto zastano- > >

Q10 - PRZEPIS

NA PIEKNO

Koenzym
Q10+E

¥ Koenzym Q 10 -100mg
v Witamina E-20mg

PANAMT

a Epomaga w ochroni
ed stresem oksydacy

PANAWIT

SUPLEMENT DIETY

Suplementy diety nie moga by¢ stosowane jako substytut zréznicowanej diety. Zréznicowana i zrownowazona dieta oraz zdrowy tryb zycia sg wazne dla zdrowia.
Informacje o dawkowaniu i sktadzie produktu opublikowano na stronie www.panawit.pl. Nie nalezy przekracza¢ zalecanej dziennej porcji. Podmiot odpowiedzialny: Panawit sp. z 0.0.




wi¢ sie nad racjonalna suplementacja
tego zwigzku. Jednym z kluczowych
wskazan do stosowania opisywanego
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koenzymu s3 choroby uktadu sercowo-
-naczyniowego. Dzieki dziataniu anty-
oksydacyjnemu przyczynia sie on do

zapobiegania choréb serca choc trzeba
zaznaczyc¢, ze wyniki niektorych badan
wskazujg na brak wyraznej korelacji
miedzy stosowaniem koenzymu Q10,
a czestoscig wystepowania choréb
serca. U pacjentéw z niewydolnoscia
sercowo-naczyniowa czesto do terapii
dotacza sie leki obnizajace poziom tzw.
“ztego cholesterolu” - s3 to statyny. Jest
to na ogoét dobrze tolerowana grupa
lekdéw, jednak i one moga powodo-
wac skutki uboczne. Ostatnie badania
wskazuja, ze stosowanie koenzymu Q10
zapobiega, a w pewnym stopniu nawet
leczy uszkodzenie miesni wywotane
statynami. Koenzym Q10 pomaga takze
w kontroli glikemii, a ponadto obniza
zaréwno skurczowe, jak i rozkurczowe
cisnienie krwi.

Na polskim rynku mozna znalez¢ wiele
preparatéw zawierajacych koenzym
Q10. Na ten moment nie ustalono
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jednoznacznie minimalnej ani mak-
symalnej efektywnej dawki. Przeciet-
na, doustna dawka pozwalajaca na
utrzymanie we krwi terapeutycznego
stezenia na poziomie okoto 2,5 pug/ml
to okoto 200 mg, stosowana dwa razy
dziennie. Warto zaznaczy¢, ze w przy-
padku choréb uktadu krazenia czy
zespotu metabolicznego zalecane s3
nizsze dawki dobowe, na poziomie od
100 do 400 mg. W chorobach neuro-
degeneracyjnych, takich jak: choroba
Parkinsona czy Huntingtona podejmuje
sie proby stosowania dawek od 600
do nawet 3000 mg dziennie. Podkre-
slenia wymaga fakt, ze koenzym Q10
ma wihasciwosci lipofilne co oznacza, ze
aby zwiekszy¢ jego wchtanianie z prze-
wodu pokarmowego warto stosowac
go wraz z ttustszym positkiem.

Pomimo, ze koenzym Q10 wystepuje
naturalnie w organizmie cztowieka to
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jego stosowanie tez moze wigzac sie
z pewnymi dziataniami niepozadanymi,
cho¢ zwykle maja one tagodny charak-
ter i wystepuja rzadko. Wsrod skutkow
ubocznych suplementacji koenzymu
Q10 wymienia sie obnizenie apetytu,
biegunki, zawroty gtowy, niestrawnos¢
i nudnosci. Stosowanie koenzymu Q10
mozna w wiekszosci przypadkow bez-
piecznie potaczyc z prowadzong farma-
koterapia. Pomimo jednego doniesienia
sugerujacego zmniejszenia dziatania
warfaryny podczas stosowania koen-
zymu Q10, przeprowadzone pdézniej,
kontrolowane badanie nie potwierdzito
wystepowania tej interakcji.

Koenzym Q10 to jednak nie tylko prepa-
raty do stosowania doustnego. Zwigzek
ten zdobyt szerokie uznanie w kosmety-
ce i mozna go obecnie znalez¢ w wielu
preparatach na skore. Warto podkresli¢,
ze zwigzek ten podany zewnetrznie
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dobrze penetruje przez skére, osiggajac
wysokie stezenia nawet w gtebszych
warstwach naskorka. Jego wiasci-
wosci antyoksydacyjne, regenerujace
czy zwiekszajace aktywnosc kolage-
nazy przyczyniajg sie do wygtadzenia
zmarszczek, ochrony komaorek skory
przed promieniami UV oraz poprawiaja
koloryt skory.

Z catg pewnoscia jest jeszcze za wcze-
$nie, aby nazwac koenzym Q10 wspot-
czesnym eliksirem mtodosci. Nie ozna-
cza to jednak, ze nie mozemy juz dzisiaj
czerpac korzysci z jego stosowania.
Majac na uwadze wysoki profil bez-
pieczenstwa tego zwiazku, dodatkowa
suplementacja moze przynies¢ w wiek-
szosci przypadkow jedynie pozytywne
skutki.
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